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咀囀回数と食事にかける時間が摂食量および食後の
満腹感と空腹感に及ぼす影響
松元 圭太郎,野田 観世,下橋 樺奈,佐々木 優
要  約
肥満を抑制する手段の 1つ として提唱・実施されている咀唱法のように,咀嘆回数を増や したり
食事に時間をかけることが,摂食量や食後の満腹感および空腹感に及ぼす影響を検討 した。若年女
性 23名 (年齢 21.7± 0.2歳 ,BM1 20.4± 1.5 kg/m2:平均±標準偏差)を対象 として,咀唱回数 と
食事にかける時間を変えた 3条件 [1口 当た り20回咀唱,1口 当た り40回咀唱,1口 当た り20回
咀唱+待ち時間 (1口 ごとに待ち時間を設け,食事にかける時間は 40回咀唱と同じ)]の ランダム
クロスオーバー試験にて,満腹感を得るまでの摂取量を測定 した。実験食のエネルギー産生栄養
素バランスは,たんぱく質 15%,脂質 29%,炭水化物 56%であつた。実験食の摂取前後の満腹感
および空腹感をvisual analogue scales(VAS)法 により測定した。満腹感を得るまでに摂取したエネ
ルギー量は,20回咀疇で 849± 263 kcal,40回 咀唱で 757± 234 kcal,20回 咀唱十待ち時間で 738
± 205 kcalで あり,20回咀疇の摂食量は他の 2条件 と比べて有意に高かった け〈0。 05)。 食事にか
かった時間は 20回咀疇で 32。 6± 9.5分 ,40回咀唱で 48.9± 15.7分 ,20回咀曙+待ち時間で 48.6
± 16.0分 で,20回咀疇の食事時間は他の 2条件 と比べて有意に短かった (′ 〈0。 05)。 実験食摂取






キーワー ド :摂食量,咀唱回数,食事時間,食欲感覚,visual anabgue scales(VAS)
緒  言
現代の 日本での重大な健康問題の 1つ が,メ タボ
リックシン ドロームなどの発症要因となっている肥
満である。平成 29年の国民健康・栄養調査では,成









速い と回答 した者の割合が,やせ及びふつ う体型の
者に比べ多かった
4)こ
と, 日本人中年世代 (男 女 )
の調査により早食いであるほど現在の BMIお よび 20
歳時と比較 した時の BMI増加量が高値であった
5)こ














































書同意を得た 23名 を被験者 とした (年齢 :21。 7±
0.2歳 ,身長 :156。 8± 5.3 cm,体 重 :50.3± 4。 9







実験食 として市販の餃子 と焼売 (三 桃食品閉 ,
福岡)を用いた。実験食のエネルギー産生栄養素
バランスが, 日本人の栄養摂取状態を反映 し, 日
本人の食事摂取基準 (2015年版 )14)で 推奨 されて
いる範囲に収まるように,餃子 2個 と焼売 1個 を
1セ ット (重量 42g,熱量 82 kcal)と した。餃子 2
個 と焼売 1個 の組合せ時のエネルギー産生栄養素
バランスはたんぱく質 15%,脂質 29%,炭水化物
56%であった (表 1)。 餃子および焼売は試験直前
に電子 レンジで加熱 して給仕 した。
咀唱回数や食事にかける時間を変えた 3条件で,
満腹感を得るまでに実験食をどれだけ摂取できる
か検討 した。条件 1では 1口 当た りの咀疇回数を
20回 (20回 咀唱)と し,条件 2では 1口 あた りの
咀疇回数を 40回 (40回 咀唱)と し,条件 3では 1
日あた りの咀唱回数は 20回だが待ち時間を設けて
1口 にかける時間を 40回咀唱と揃えた (20回 咀疇
+待ち時間)。 実験食の餃子 と焼売はそれぞれ 1個
を 2口 に分けて摂取させた (1口 当り 7g)。 なお ,
条件を設けずに普通に摂取 した時の実験食の 1口
















































バー法にて実施 した。試験の前 日の夕食は 21:00
までに摂取させ,それ以降はカロリーを含まない
飲料以外の飲食は禁上 した。試験当 日は 8:00に
規定食 (ブ ロック状栄養補助食品 :1本当たりのエ
ネルギー量 :熱量 100 kcal,た んぱく質 1。 8g,脂質
5.6gお よび糖質 11.lg)を摂取させた。規定食のブ
ロック状栄養補助食品の摂取本数は,各被験者に
ついて 3試験間で統一させた (4。 2± 2。0本 )。 実験
食の摂取を 12:00か ら開始 した。実験食の摂取時
は,餃子および焼売につけるタレ及び薬味 (餃子














ように,できる限 り通常通 りの生活活動を行 うよ
うに被験者に指示 した。
4◆ 食欲に関する指標の測定
本試験では,食欲 に関 して,空腹感,満腹感 ,
(70)

















のものを使用 した。 さらに,被験者への VAS回 答
法についての説明を標準化するために,記入方法の
表 2 実験食の摂取量および食事にかけた時間 *
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説明を同じ文言で説明するとともに,被験者同士




同様に “満腹感"は “お腹が膨 らんだと






号 倫 30-1)。 また,本人の希望により試験への
参加をいつでも止めることができることを被験者








条件間のデータ比較は,分散分析 を行 った後 に
Bonbroni法 にて実施 した。測定ポイン トが複数の
データは,繰 り返 し測定の二元分散分析を行った
後に Bonbrroni法 にて比較 した。′〈0。 05の場合を




満腹感 を得 るまでに摂取 した実験食のエネル
ギー量と食事にかけた時間の結果を表 2に示 した。
20回咀疇の摂取エネルギー量は他の 2条件よりも
有意に高かった に 〈0。 05)。 40回咀曙の摂取エネ
ルギー量は,20回 咀疇 と比較 して 10.8%低 く,被
験者の うち 16名 で減少,4名 で同じ,3名 で増加
していた。20回咀曙+待ち時間の摂取エネルギー
は,20回 咀書 と比較 して 13。0%低 く,18名 で減
少,2名 が同じ,3名 で増加 していた。実験食を摂

















































る測定は 12:30と 13:00の時点でも実施 したが,こ





ら 18:00ま での間のデータ (8時点)を採用した。
朝食摂取前後の空腹感,満腹感,予想食事量お
よび満足感に咀唱条件の違いによる差はみられず ,
咀曙条件 と時間の交互作用もみ られなかった (表
3)。 実験食摂取前の空腹感 の値 は 20回 咀唱で
68。0± 19.6 mm,40回 咀曙で 61.3± 29。 4 mm,20
回咀曙+待ち時間で 73.7± 18。 O mmであり,予想
食事量の値は 20回咀唱で 74.2± 16.4 mm,40回 咀
唱で 70.3± 20.6 mm,20回 咀唱+待ち時間で 74。 2
± 15。 5 mmで あ り,それぞれ 3条件間に差はみ ら
れなかった。実験食摂取直後の満腹感の値は 20回
咀曙 で 89。 9± 14.5 mm,40回 咀疇 で 91.2± 11。 8
mm,20回 咀唱+待ち時間で 93。4± 11.l mmで ,3
条件間に差はみ られなかった。実験食摂取直後の
満足感の値は 20回咀疇で 63。 9± 36.O mm,40回咀











(表 4)。 また,食事摂取後の期間 (食事開始から 6
時間まで)の空腹感,満腹感,予想食事量及び満
足感の期間平均,頂点値,低点値および曲線下面
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日寺 亥」
図2 言式験当日の空腹感フ満腹感,予想食事量および満足感の推移
13:3014:00  15:00  16:00  17:00  18:00
時 刻
空腹感 (A),満腹感 (B),予 想食事量 (C),お よび満足感 (D).値は平均 ±標準偏差 (n=23).




表 3 朝食および実験食の摂取前後の食欲に関する VASの統計結果 *


















































*朝食の摂取前・摂取直後の 2時点と実験食摂取前 日摂取直後の 2時点の解析
#NS:有
意差なし (P〉 0.05,繰 り返 し測定の二元分散分析 ).
表 4 実験食摂取後の に VASの統計結果 *






















験食摂取直後および 13:30か ら 18:00の 期間の測定ポイン ト (8時点)を解析
#NS:有
意差なし (ρ〉0.05,繰 り返 し測定の二元分散分析 ).
















65.6 =ヒ  17.4
91.4 =ヒ  11.2











31.6 =量  23.5







67.2 =ヒ  14.6






64.4 =量  24.2
14.9」 =13.8
179 量= 80













70.3 =生  12.9
94.0 =量  10.0
27.5 =ヒ  21.8
331 Ξ±: 73
33.6 =ヒ  14.5
68.0 =量  22.7


















































験食摂取直後および 13:30か ら 18:00の 期間の測定ポイン ト (8時点)が対象.平均土標準偏差 (n=23)
#NS:有









1口 当たりの咀疇回数 と摂食量について,Zhuら は
体重区分 (通常体重,過体重,肥満の 3群 )に関係
なく,若齢成人 (男 女)の摂食量が咀疇回数を通常
の 1.5倍 に増やすことで 9.5%減少,咀唱回数を通常
の 2倍に増やすことで 14.8%減少 したこと
9)を
報告
している。Liら は若年成人男性で体重区分 (やせ と
肥満の 2群 )に 関係なく,咀疇回数が 15回 /口 に比













ている。Shahら は食事スピー ドを減少 させ食事時間
を2.3倍 にすることで,正常体重の成人 (男 女)では
摂食量が 9。9%減少 したのに対 し,過体重 0肥満の成
人 (男 女)では摂食量の減少が見 られなかったこと
19)を






に異なってお り (1日 の量,咀唱回数,1口 毎の休憩
時間の設置などにより調節),こ のことが結果が一定
しなかった一因と考えられた。
















摂食量抑制効果がみ られた。Komaiら は実験食を 30
回 /国 で咀曙 した時 と,同 じ実験食をミキサーにか
(73)
けてピュー レ状にしたものを咀|1欝 なしで摂取 した時







れた。 しかし,Liら は同量の実験食を 15回 /口 で咀















の実験食を摂取 したにも関わらず,ピ ュー レ状にし











す)で も起きていること 31,32)か ら,咀曙活動そのも


















ては 10 mmの 差の検出には 12人 が必要であり,5 mmの



































う」 とい う指導が行われてお り,厚生労働省は一 口
あた り30回以上噛んで食べることを目標 とする「噛














が 47%増加 し,食事時間が 68%延長 したこと
36)が
報
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How masticating frequency and meal time affect food intake and the feeling offullness and hunger after meals (77)
]:][ow masticating frequency and meal time affect f00d intake
and the feeling of fullness and hunger after meals
Keitaro Matsumoto, Hiroyo Noda, Kana Shimohashi, Yu Sasaki
Departlnent of Health and Nutrition,Faculty of Nursing and Nutrition,
Kagoshilna II1lmaculate IIeart University
Key words:food intake,11■ asticating frequency;Ineal tilne,appetite sensatiOns,
visual analogue scales(Viへ S)
Abstract
VVe investigated how increasing the lnasticating frequency and spending lnOre time at ineals,such as
the lnethod of ll■ astication proposed and perfOrlned as a lnethOd Ofinhibiting weight gain,affect fOOd intake
and the feeling of fullness and hunger after lnealse We lneasured the f00d intake tO achieve a feeling Of
fullness in a randoln crossover trial including 23 young wolinen(age 21.7± 0.2 yrs.;BM1 20.4± 1.5 kgた n2:
Ineans± SD),with three di“ erent cOnditiOns such as the lnasticating iequency and lneal time[20 chews
per one bite,40 chews per bite,20 chews with waiting tilne per bite(the totalimeal tilne is the salne as 40
chews)].The PFC rati0 0f the experilnental diet was prё tein 15%,fat 29%,and carbohydrate 56%。 The
feeling of fullness and hunger before and after ingesting the experilnental diet was lneasured using the
visual analogue scales(ViAS)InethOd.The energy intake tO achieve a feeling Of fullness was 849± 263 kcal
for 20 che｀ w・s,757± 234 kcal for 40 che・w・s,and 738± 205 kcal for 20 chews with waiting tilne.The energy
intake w'as signiicantly higher for 20 chews than the two other conditions(′ <0.05).The lneal time was
32.6± 9。 5 min for 20 che｀ w・s,48.9± 15。 7 1nin for 40 chews,and 48.6圭 16.O Inin for 20 chews with waiting
time.The lneal tilne for 20 chews was signincantly shOrter than the Other twO cOnditiOns(′ <o.05).There
was no difference betw′ een the three conditions in terlns of the VittS value regarding the feeling Of fullness
and hunger ilnlnediately after ingesting the experilnental diet.There was no difference between the three
conditions in terlns of the average value,maxilnulΥl value,and lninilnuln value regarding the feeling of
fullness and hunger in the periOd six hOurs frOnl the beginning of ingesting the experilnental diet.These
results suggest that increasing the lnasticating frequency and spending lnore tilne at lneals is an effective
nlethod of decreasing food intake and inhibiting weight gain and that decreased food intake lnay not
signincantly affect the feeling of fullness after ineals. In addition,it was suggested that the lneal tilne lnay
play a lnore ilnportant role than lnasticating frequency in terlns Of the inhibitiOn Of f00d intake.
